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D'HIVER

Vlvez votre hiver au lieu de Ie subir!

Les quebecois ont plusieurs marot-
tes, I'une d’'entre elles consiste a mau-
dire I'niver dés la premiere neige. C'est
que, VOyez-vous, nous avons une pro-
pension a subir cette saison plutot qu'a
en profiter, une tendance a nous enca-
baner plutdt qu’a faire face aux élé- g
ments.

La neige et méme la tempéte peu-
vent pourtant constituer d’agréables
occasions de sorties en pleine nature,
de belles excuses pour metctre le nez
dehors et pourguoi pas, se mettre a
pratiquer certaines activités de plein
air. Ne croyez surtout pas gue le fait
d’habiter la ville vous élimine d'emblee
d’'une participation aux joies des activi-
tés hivernales. Il y a un certain temps
deja que le plein air ne signifie plus
I'exode obligatoire vers de lointaines
contrées. Le plein air urbain est mainte-
nant une realité toute contemporaine!

Le plein air peut prendre différents
aspects en fonction de |'environne-
ment dans lequel il se deroule. Le mi-
nistere de I'Education le definit comme

GAMME COMPLETE SUR PLACE

®» Moteur quatre temps costaud de 395 cc

Entrainement directs des arbres avant

®» Poids le plus 1éger de sa catégorie (249,5 kg)
®» Cadre a membres robustes en forme de D

FINANCEMENT

disponible sur place

®» Cing vitesses plus marche arricre

®» Freins scellés trés efficeces

®» Embrayage durable a blocage a régime bas
® Fiabilité extraordinaire

LﬂM!DEle ETSONEQUIPE € HONDA

AU 2, rue Queen, Lennoxville

565-1376

12436

HONDA—

une activité structurée ou de
temps libre durant laquelle une
personne est en contact avec la
nature. Nul besoin pour cela d'en-
treprendre un long périple au cer-
cle polaire muni d'un équipement
dernier cri et de bouffe déshydra-
tée. Ces activités sont réservees a
une infime minorité qui fait du
plein air un mode de vie ponctuel.

Commencez simplement par
sortir de I'état |éthargique dans
lequel vous laisse la fin de l'au-
tomne. A quand votre derniére
randonnée en raquette? Et vos
patins, vous souvenez-vous a quoi
ils ressemblent? Décidément il
faut vous y remettre et ¢a presse!
Le plein air peut se pratiquer a pe-

tites comme a fortes doses, de la simple visi-

te a la patinoire du coin, jusqu'a I'expedition
de ski de fond de quelques jours. Votre
choix peut étre soumis autant a des impéra-
tifs geographigues, gu'économigues... La
grande varieté des activités hivernales milite
cependant en faveur de leur actuelle recru-
descence.

Les activités hivernales se distinguent par
I'augmentation de la dépense énergétique
s'y rattachant. Les efforts fournis sont gene-
ralement plus intenses: marcher dans la nei-
ge par exemple, est nettement plus exi-
geant pour l'organisme que le leéche-vitrine
estival. Le coeur fournit un plus grand effort
et les muscles des jambes sont sollicités avec
plus d'intensité. Le corps tout entier doit se
mobiliser pour contrer I'élément le plus im-
portant auquel doit faire face I'amateur de
sorties au grand air: le froid.

Modération et acclimatation

Les dangers qui guettent I'adepte du
plein air sont les engelures, et si vous étes
dans des conditions plus extrémes, I'hypo-
thermie.

Cette derniere affection est définie com-
me une diminution de la température cor-
porelle centrale. La température centrale di-
minuant, le corps reagit en frissonnant pour
produire de la chaleur et en concentrant la
circulation sanguine vers les organes vitaux
Le sang quitte graduellement les extrémités
et c'est 1a que vos pieds se glacent lente-
ment, que vos mains s'‘ankylosent et que
VOUS VOous surprenez a réver d'un torride
apres-midi d'été...

Pour profiter de I'hiver avant qu'il ne
vous exaspere, il faut un peu de prévention
et de préparation. La tolérance au froid s'ac-
quiert graduellement et intelligemment. Fai
tes des sorties régulieres et surtout dés le
début de la saison froide. Portez plusieurs
couches de vétements, tel un oignon, afin
de vous dévétir au besoin et d’éviter une su-
dation excessive. |l existe sur le marché une
gamme impressionnante de vétements con-

fectionnés dans de nouvelles fibres tel-
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les le qualofil, le primaloft, le gore-tex.

N'oubliez surtout pas de vous mu-
nir d'un chapeau car a moins 15°C, jus-
qu‘a 75 p. cent de la chaleur produite
par le corps est perdue par la téte.

Ft maintenant, empreint de toute
cette sagesse et de cette détermina-
tion farouche, lancez-vous a I'assaut de
I'énorme butte de votre voisinage, at-
tachez vos patins et partez vers le mi-
roir scintillant du lac du bout du che-
min, en un mot faites de I'air.

10496

S2 La Tribune, Sports d’hiver, Sherbrooke, jeudi 30 novembre 1995
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A Sherbrooke, on joue dehors !

SKIEZ...
AU MONT BELLEVUE

Ski alpin en soiree comme dans la journee

Heures d'ouverture:

Horaire régulier jour
Lundi au jeudi
Vendredi 13h00a17 h
Samedi, dimanche, 9nh00a17h

Fétes et congés

Horaire speécial
Temps des fetesn
24 et 31 decembre 9h00a16h 30
25 décembre et —

1er janvier

26 decembre et
2 janvier

PATINAGE LIBRE...A L'INTERIEUR

Centre réecreatif
Yvan-Dugreé

9nh003a17 h 30

Horaire regulier (gratuit)

Lundi, mardi, jeudi et vendredi ........ 15h00a17 h 00
Mercredifs Suvamtnias oon SsoniTas 14h00a17 h 00
Horaire régulier (payant)

AT T | s A A AR A T 19 h 00a21h00
Samed] Bk Wl et fe et i 15h00a17 h 00
Dimanche........... 14 h 00 a 16 h 00

Annulation du patinage pendant le
temps des Fétes
24, 25, 31 décembre et 1er janvier

Centre récreatif
Eugéne-Lalonde

Horaire regulier (gratuit)
Lundi, mercredi, jeudi et vendredi...15h 00 2 17 h 00
Marc e e 1A hi00e

GLISSEZ...
AU PARC VICTORIA
RUE DU PARC

Ouverture: 26 decembre. Fermetu- :
re :11 mars (selon les conditions
climatiques)

Horaire regulier
Samedi-dimanche ...........................9h 00 a 16 h 30
Horaire speécial

«Temps des Fétesn

26 décembre et 2 janvier..............13h 00 a 16 h 30
27 au 30 décembre.........................09 h 00 a 16 h 30
ZauBjanvier............oocceiiiiinnnnn...09° 00 2 16 © 30

uCongeés scolaires»

26, 29, 30janvier ..................
«Semaine de relache»

4 au 8 mars et 11 mars...

..13h 30316 h 30

09 h00a16h 30

soirée
17 h 00322 h 00

30 16h30a22h00
30 16h30a22h00

16h30a22h00

HOCKEY LIBRE

Pour les 16 ans et plus
Palais des sports

i A noter : il n'y aura pas de hockey
libre des 25, 27, 29 decembre et les

1er, 3 et 5 janvier.

PATINEZ... A L'EXTERIEUR

Ouverture: 17 décembre. Fermetu-
re: 11 mars (selon les conditions

climatiques)

Horaire réegulier....................... 7 joursde11h 00 a
22h 00

Horaire «Temps des Fétes»

24 et 31 décembre .........ooovveieenn.. 11 h00a16 h 00

26 décembre et 2 janvier............... 13h 00222 h00

27, 28, 29 et 30 décembre............... 11 h00a22h00

3, 4,5 6,7et8janvier.................... 11 h00a22h00

Congés scolaires

P61 29leE 50 anVien 11 h00a22h00

4n5 6 B etddimars i 11 h00a22h00

Veuillez prendre note que le 25 decembre 1995 et le 1er
janvier 1996, les patinoires exterieures seront fermees.

Le Salon de quilles

ABENAKIS

55, rue des Ahénaquis
Sherbrooke, J1H 1H1
(819) 821-4457

Special d’hiver
Valide jusqu’au 13 janvier 1996
sur présentation de cette annonce

1 partie de quilles GRATUITE
d I'achat de 2 parties a prix régulier
Réservation acceptée
Forfait «quilles-repas» disponible
12 tables de billard, boutique,
[ Pro-Shop au Salon Shermont

Le Salon de quilles

SHER-MONT
1245, rue King Est
Sherbrooke, J1G 1E6
(819) 346-1245

Lundi, mercredi, vendredi................13 h 00 2 15 h 00

A VOTRE SERVICE

Conditions de ski, patinoires

extérieures 821-5872
et glissoires du parc Victoria

(durant le Temps des Fétes).

Mont Bellevue - ski 821-5872
Boutigue de ski et école de

ski : 565-8626
Patinoires extérieures et in-

terieures 821-5842
(réservations)

Clissoires - parc Victoria 822-6128
Piscine Montcalm 821-5890
Palais des sports 821-5850

-.rnln'~'0ﬂil!l‘|1-.||
MAGOG
ORFORD |

" £ SKI DE RANDONNEE

A SON MEILLEUR

Plus de 56 kilometres de sentiers balisés,
entretenus avec des équipements ultramodernes

5 relais chauffés et des paysages
a vous couper le souffle!

Un éventail de services: boutique, patinoire,
glissoires, école de ski, 2 salles de fartage.
2 casse-croite
Informez-vous des abonnements
saisonniers tres avantageux.

Gouvernement du Québec B

Q!ﬂ Ministére de I'Environnement :é O@OM&
et de la Faune
(819) 843-6233 (819) 843-9855
Télecopieur: (819) 868-1259 Télécopieur: (815) 868-2107

Le parc du Mont-Orford est une propriété du gouvernerment du Québec dont certains
sarvices et certaines activités sont géreés par Gestion Soroma Itéa,

12823

TELEPHONE: (819) 813-985:

TELECOPIEUR: (819) 868-21(
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Cinq bonnes raisons d'aim

i. Pour profiter de randonnées en
trottinettes des neiges

CHARMES vous offre encore cette
anneée quatre km de sentiers boises
pour vos randonnees en trottinet-
tes des neiges. La location de trot-
tinettes en trois formats se fait a la
Maison de I'eau. Voila une trés bel-
le activite qui vous fera adorer la
neige

2. Pour les sorties aux petits oi-
Seaux

En collaboration avec Ia Societé de
loisirs ornothologigues de |‘Estrie,
CHARMES vous offre jusqu’en mars
une série de conférences et d'ate-
liers sur le themes du loisir ornitho-
logigue en hiver. Decouvrez quel
type de mangeoires installer, com-
ment ameénager un jardin d'oi-
seaux, comment choisir des jumel-
les, quels sont les trucs du
debutant, etc. Ces activites se tien-

nent a la Maison de I'eau. Et c’est
gratuit!

- Les ateliers
13 h 30)

10 decembre: Comment choisir
des jumelles _
28 janvier: Trousse et truc du de-
butant

11 février; Les oiseaux menaces et

(les dimanches a

disparus
25 février: la bibliothéque de I'orni-
thologue
10 mars: Pourquoi les oiseaux

font-ils une migration
24 mars: les secrets de la photo
nature

- Les conférences les mardis a
19 h 30)

5 décembre: connaitre les sercrets
du canard colvert et du grand he-

ron

] » , 4

Encore plus d

Si les raisons pour acheter un VT7I
4x4 de Yamaha ont toujours été nom-
breuses, elles le sont davantage main-

Plein Air 4x4, nous vous donnons le

. valeur de 300 $ a I'achat d’un Big Bea
d'un Wolverine™ ou d'un Kodiak™, v
compris le tout nouveau modele 1996

Offre de durée limitée!

temant. Pendant La Fameuse promotion

choix entre une treuil Warn d’une capa-
cité de 2 (XK 1b ou des Yamadollars d'une

e raisons d’acheter

un VIT 4x4 de Yamaha

La solidité et la robustesse de la
gamme de VTT Yamaha constituent des
raisons suffisantes de se procurer ceux-
ci. Cette promotion en ajoutent d’autres
irrésistibles. Alors, qu'attendez-vous?
Passez nous voir sans tarder pour
obtenir tous les détails.

YAMAHA

204ns i GARAGE C. LUSSIER INC.

716, RUE PRINCIPALE, BONSECOURS, JOE 1HO, (514) 532-4622 &

s 4

La Tribune. Snorts d"hiver.Shetbrooke. ieudi 30 novembre 1995

Les adeptes de nature trouveromnt dans les sentiers de
Charmes, plein d'activites interessantes et i

nstructives.
>

2005, ch. Lemire
Fleurimont

ACTIVITES A L’ANNEE

962-5676

16 janvier: les jardins d'oiseaux

20 fevrier: Les oiseaux de proie,
amis, ennemis ou victimes

19 mars: Les arrivees printanieres

3. Pour les rendez-vous avec les hi-
boux

Encore cet hiver, charmes organise
des sorties en toute securité pour
aller appeler les hiboux. Sous for-
me d'une marche d'environ une
heure, cette activité se tient le
mercredi soir a 19 h 30, du 10 jan-
vier au 13 mars. Un guide naturalis-
te sera sur place pour animer les
rencontrer. C'est gratuit!

4. Un chocolat chaud avec ¢a?

La Maison de I'eau est ouverte tous
les jours de la semaine, de 9 h a
17 h pour accueillir les marcheurs
et trottineurs. Que ce soit pour un
bon chocolat chaud pour visiter
notre exposition de photos, pour
louer une ftrottinette ou pour
ecouter un film de sciences natu-
relles, la Maison de I'eau est 1a pour
vous accueillir.

5. Pour une marche de santé en
toute sécurité

Les sentiers du boisé Blanchard
vous permettent de prendre un
grand bol d'air pur dans des sen-
tiers larges et dames. CHARMES a
installe un circuit de mangeoires
d’'oiseaux dans le boisee Blanchard
pour agrementer vos randonnees
Les mangeaires sont dispersees sur
tout le trajet du boise, gue ce soit
pour une petite amrche de 15 mi-
nutes ou pour une randonnee de
santé de une heure. Débutez votre
randonnée par une halte 3 la Mai-
son de I'eau pour vous procurer
une carte des sentiers et le feulllet
d'interpretation des oiseaux. Ce
feuillet vous permettra d'identifier
sur votre parcours les geais bleus,
mesanges et gros-becs qui salue-
ront votre passage.

Pas besoin de faire des kilome
tres et de sortir de la ville pour
vous amuser. Le parc Blanchard est
situé en plein coeur de Sherbrooke
et est accessible par transport en
commun

Cette annee, vous avez cing
nouvelles raisons d‘aimer ['hiver
on vous attend!

La Maison de I'eau
755, rue Cabana
Sherbrooke
821-5893
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La motoneige

en Estrie...

une invitation a la
découverte !

Inspire par la saison hi-
vernale, le Québécois Jo-
seph-Armand Bombardier
a inventé la motoneige
dans les années 1950. Au-
jourd’hui, grace a cette in-
vention, plus de 120 000
motoneigistes queébecois,
auxguels se joignent cha-
gue année des milliers
d’Ameéricains, de canadiens
et d'Europeens emprun-
tent les quelque 30 000
km de sentiers spéciale-
ment congus pour leur
plus grand plaisir et leur
permettant de voyager
partout au Québec

En Estrie, on retrouve
plus de 2000 kilomeétres
de sentiers balisés qui peu-
vent étre parcourus en
toute securite entre Gran-
by et Lac-Meégantic. Par ce
maoyen peu commun de
voyager a l'épogue mais
d'une trés grande popula-
rité de nos jours, |'Estrie

(ponts couverts, granges
rondes, musees, restau-
rants gastronomigues,
etc.) qui vous assurent un
sejour inoubliable.

Qualifié comme étant le
berceau de la motoneige,
Valcourt vous propose un
voyage a travers 12 vie et
I'oeuvre de Joseph-Ar-
mand Bombardier ou vous
pouvez visiter le musee,
ainsi que le garage du céle-
bre inventeur qui vit naitre
les premiers vehicules utili-
taires du pére de la moto-
neige. Valcourt accueille
I'élite des coureurs moto-
neigistes lors du Grand Prix
de Valcourt qui a lieu au
mois de février de chaque
annee. De nombreuses ac-
tivités s’y deroulent et
vous assurent beaucoup
de plaisir

Dans la région de Me-
gantic, deux montagnes

CIRCUIT J. -ARMAND BOMBARDIER

ASSOCIATION REGIONALE DES MOTONEIGISTES DE L'ESTRIE

information sur les conditions des sentiers
(514) 532-2262 » (514) 532-3740 {s0ir)

m bion

Wickham int-Sebhastien
Drolet
Azten Vale
arton Falis L .”‘ga““c
Vaicourt
Raxtun Pong
SaigfPapi-ahbbaistord ol E sl e NN et N e ey 2 5y WETE
L radtb Sainte A4
y CERETFT ] Motre Dame dey Bolh
g aletiog vobura
Bramant .

vous invite a decouvrir les
grands espaces qui la com-
posent

Au coeur des Appala-
ches, a quelques centaines
de meétres d‘altitude, vous
aurez |'impression d'étre
au sommet du monde. Un
circuit de 400 km baptise
«Circuit J. Armand Bombar-
dier» vous permettra de
gravir ces grandioses mas-
sifs appalachiens, de tra-
verser d'immenses vallées
blanches, de longer de
majestueux lacs et de fran-
chir de paisibles rivieres.
Votre parcours est agré-
menté par un choix d’in-
comparables attractions

sont accessibles : le mont
Megantic célebre pour son
populaire observatoire et
le mont Saint-Sebastien
qui offre une vue magnifi-
gque du haut de sa tour
d’observation

Toutes ces attractions se
retrouvent sur le circuit J.-
Armand Bombardier, De
plus, de nombreux hote-
liers se sont reunis pour
offrir aux motoneigistes
des forfaits de motoneiges
incluant le coucher, des re-
pas et un abri sécuritaire
pour les motoneiges. Cer-
tains hotels de Sherbrooke
sont accessibles en moto-
neige de meme que tous

ceux qui sont situés sur le
circuit

Pour ceux et celles qui
n’‘ont jamais eu |le plaisir de
voyager en motoneige, il
est possible de louer tout
I'équipement necessaire au
Centre de |la motoneige de
Valcourt. L'Estrie invite
donc tous les amateurs de
motoneige a venir nous vi-
siter. Si vous desirez de
plus amples informations,
n'hésitez pas a communi-
quer avec Tourisme Estrie
au (819) 820-2020 ou
1-800-355-5755.

6 mois

Carte récréative!
Enfant 6-10 ans
Adolescent 11-14 ans
Etudiant 15-19 ans
Adulte

Centre

de l’activité
physique

CAp

College de Sherbrooke
N

(4 mois

Carte musculation cardio!
995 Etudiant 15 ans et +
X 16° Aduttes gl

Cap Jeunesse
; 775

4-15 ans a partir de

! Des tarifs plus réduits peuvent s'appliquer
dans certains cas,

INFORMATIONS : 564-6360

. Valide jusqu’au 10 janvier

I Présentez ce coupon a |'entree
pas de facsimilé

12858 l
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Vous aussi vous pourrez vous éclater dans vos randonnées cross-country sur cette nouvelle MX Z'583. Son puissant moteur Rotax 583 la propulse'allegrement dans les sentiers les plus accidentés.

Pamz voir la gamme compléto de _mgtgn_oig_ s Ski-Dooe ct | elo conoesslonnalre Ski

Les Entreprlses Dems Bmsvert inc. Loisirs Performance Magog Centre de la motone
2, rue Queen . e 5 290, boul. Bourque : _Rue de la montagne
“Lennoxville J1M 1H9 2 ' Omerville J1X 4E8 - Valcourt JOE 2L0

Tél.: (819)565-1376  Tél.: (819) 847-4343 Tél. : (514) 532- 2262




N PREVOIT

i
i

7 BEAUCOUP DE
POUDRERIE
(ETHIVER

e Ski-Dooe le plus prés de chez-vous :

otoneige enr. Garage C. Lussierinc. = |somzanour| (2 ANV /AL VL T 5
-\ DES MOTONEIGES A VOTRE MESURE

i Bonsecours JOE 1HO

2262 Tél. : (514) 532-4622
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Les enfants et le ski de fond, d'abord le plaisir !

D'emblée, les enfants adorent la neige,
hiver, les jeux et la glissade. Comme skier
‘est pas marcher mais bien glisser sur la
eige, I'enfant est tout de suite intrigue par
e nouveau mode de deplacement qu'est

TMPORT
’EQUIPEAGHAHTE ﬁ_qj
Qualité et bas prix
ENSEMBLES DE SKI

(ADULTE)
Skis Dynastar ou Rossignol

Bottes

Rossignol

ou Munari

Fixations

Look ou

Rossignol

Batons |

Kerma

Nous avons tout pour

le ski de fond et alpin
Planche

K2
HC (161 cm)

le ski de fond.

L'adulte qui accompagne un en-
8 fant doit se rappeler que c'est lui qui
{| doit s'adapter au rythme et aux déecou-
vertes de l'enfant, et non l'inverse. Il
est donc hors de question d'effectuer
-] de longues distances-ou des randon-
%] nees avec peu d'arrét. Devant ce genre
+| de performance, I'enfant «décroche»
rapidement et s‘ennuie a coup sdr.

L'enfant aime étre stimulé, intrigué
et relever de petits defis. Atteindre un
refuge, un lac, une riviere ou des chu-
tes devient un stimulant qui ameéne
-4 I'enfant a s'appliquer, a vouloir s’y ren-
dre. L'enfant aime aussi s‘arréter fre-
N quemment pour observer les oiseaux,
les arbres, les traces d'animaux et les
8l coulées de glace, puis poser des ques-

tions.

i

En ce qui a trait aux gestes techni-
ques, il est recommandé de ne pas
trop intervenir au début. Il est préféra-

» 6 % des Canadiens ont deja fait du ski
de fond. (PMB)

* 50 % des skieurs de fond ont de 25 a
49 ans. (PMB 1995)

= 50 % des skieurs de fond sont des
hommes et 50 %, des femmes; toute-
fois, parmi les skieurs de fond ACTIFS
(ceux gui skient six fois par année ou
plus), 54,5 % sont des hommes et

Club de judo T Haku Rant Inc.
NOUVELLE SESSION DE COURS

ble de laisser I'enfant decouvrir le ski de
fond et tenter d'effectuer par lui-méme les
ajustements requis. Il ne tardera pas a ques-
tionner pour apprendre, et c’'est la le meil-
leur moment pour intervenir et pour sugge-
rer des gestes techniques appropries.

Le jeu est le meilleur moyen pour faire
apprendre les gestes techniques. Faire des
petits parcours de slalom ou des ponts avec
des batons, se suivre de pres comme un
train, dessiner toutes sortes d'objets dans la
neige a l'aide de ses skis ou méme jouer au
ballon a skis sont des jeux faciles a planifier
et tres appreciés des enfants.

Sur le plan vestimentaire, il ne faut pas
trop habiller I'enfant, car il aura vite trop
chaud..., puis trop froid. Pour les enfants
comme pour les adultes, il faut privilegier le
systeme «multi-couches» (ou pelures d'oi-
gnon). Il ne faut pas oublier d'apporter une
deuxieme paire de mitaines et un bonnet de
laine de rechange, de méme que des jus de
fruits, des muffins, des fruits, des noix et
quelques gateries-surprises.

Le ski de fond en chiffres...

45,5 % des femmes.

= 23,9 % skient en famille et 28,4 %,
avec des amis.

* 68,7 %des skieurs de fond ont skié 6
fois ou plus la saison derniere

Les adeptes du ski de fond ont skie
6 fois ou plus la saison derniere

* Se pratique aussi bien seul qu'en
groupe.
= est amusant, facile a apprendre et

PARC MONT-MEGANTIC

Le Nord en Estrie

259

Planche Rossignol

Tin Man
i 379
Avec fixation

24, RUE KING OUEST, SHERBROOKE

Coin Grandes-Fourches

569-1816

INSCRIPTIONS*:

*6al3ans: 5Sjanvier 1996, 19 ha 21 h

* Adultes: 8 et 10 janvier 1996, 19 h 30 a

21 h 30

* Les cours débuteront
la semaine suivante

Pour vous joindre a un cours déja déebuté, pre-

sentez-vous des 19 h 30 les lundis, mercredis ou
vendredis.
00 Club de judo To Haakur B Inc.
3.:’.‘ 297A, rue King Ouest
‘VAKO*’ Sherbrooke
562-6239

50 km de ski en altitude
Possibilite d’hébergement
pour groupes
LOCATION DE REFUGES
SUR LE PARCOURS

Chalet d’accueil
Notre-Dame-des-Bois
Services bar et casse-croute

Information
Reservation:

1 (819) 888-2800

12917

MONT-MEGANTIC

La Tribune, Sports d’hiver, Sherbrooke, jeudi 30 novembre 1995
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Une saison de ski alpin, ca se prepare !

La plupart d’'entre nous skions
que le weekend et occasionnelle-
ment durant la semaine. L'entrai-

tion. Chez
phénomene se

Iélite,
reproduit

le méme
mais
pour une raison difféerente, celui

nement en cours de saison devient
donc aussi important que le condi-
tionnement pre-saison

Le ski alpin est une activite es-
sentiellement anaérobique, c'est-a-
dire a haute intensité et de courte
durée. Une descente de plus d’'une
minute est I'exception plutdét que
la regle, le facteur limitatif etant
habituellement une sensation de
brilure intense aux cuisses. Méme
chez le skieur d'elite, les parcours
de «slalom» procurent un défi typi-
guement en deca d'une minute.
Compte tenu de ce fait, I'exercice
cardio-vasculaire par intervalles de-
vient une composante essentielle
de votre programme d‘entraine-
ment.

L'entrainement musculaire

Quelque soit le niveau d’habile-
té, un conditionnement musculaire
géneral est fortement recomman-
de. Le skieur moyen est souvent
defensif ajoutant ainsi de Ia raideur
a ses mouvements. Virage apres vi-
rage, le travail musculaire est sou-
tenu a un haut degré de contrac-

du stress impose par la competi-
tion. Si tant d'effort musculaire est
déployé, un entrainement par re-
sistance est justifie

La flexibilité

Le skieur le plus futé d'entre
nous ne peut eviter de chuter.
C'est habituellement le moment
des blessures et méme 1a plus peti-
te d'entre elles peut ternir la sai-
son. Il est possible de réeduire ce
risque et de limiter les dégats a un
simple test pour I'amour propre en
ajoutant I'etirement a votre entrai-
nement. Les chutes nous amene
souvent malgré nous a hyper-ac-
centuer certains mouvements arti-
culaires culminant parfois au deé-
sastre. Une meilleure flexibilité
nous prépare mieux a ces epreu-
ves

Le conditionnement de pre-saison

Le conditionnement
consiste a:
= de |'exercice cardio-vasculaire de
type aérobique, c'est-a-dire ryth-
mique et soutenu en faisant appel

general

aux muscles du bas du corps, Au
choix; de la bicyclette, de |a cour-
se, du patin aligng;

* de |'exercice de musculation (ou
par résistance) impliquant tous les
groupes de muscles. (Il est preféra-
ble d'utiliser les poids libres plutot
que les appareils de musculation
car ils ajoutent une dimension
d‘équilibre neuro-musculaire qui
s'apparente plus a la realite de I'ac-
tivite);

* une periode rj'étiremenp general
de tous les muscles utilisés durant
|'entrainement.

L'exercice cardiovasculaire

» le conditionnement aérobigue/
anaerobigue par intervalles:

= une fréquence de 2 a 3 sessions
par semaine;

» une duree minimale de 20 minu-
tes a 30 minutes;

= inclure de 3 a 5 intervalles (ou
périodes) intensives d'une durée
de 30 a 45 secondes suivies d'in-
tervalles d’intensité active réduite
suffisamment longues pour retrou-
ver un etat de confort relatif;

= progressez vers 60 et 90 secon-
des les intervalles de haute intensi-
te;

» augmentez a 10 ou 12 le nombre
d'intervalles 2 mesure que |'on
s‘approche de 1a saison

* Le conditionnement par resistan-
ce (ou musculaire)

» exercez tous les groupes muscus-
laires du corps 1 fois par semaine;

* pour chaque exercice de 8 a 12
repétitions;

e pour chague exercice de 2 a 3
series (ex; 2 x 8 a 12 répétitions):
 calibrez la resistan afin d’'at-
teindre la fatigue musculaire a la
fin de chaque série;

= de preference, employez
exercices qui wutilisent plus dun
muscle a I1a fois tel que; «quaty,
«lunge», «bench press», etc

e toujours inclure des exercices
pour les abdominaux et le dos a
chague session a’entrainement;

= spoyez a l'ecoute de votre corps.
Si vous sentez un epuisement ge-
néral durant votre programme, ra-
lentissez un peu.

les

La flexibilité:
. éur_ez vous brievement _aorés VO-
tre rechauffement et apres chaque

AUCUNE TAXE AVANT LE 5 DEC. 1995

exercice de musculation (le muscl
utilisé seulement);

» etirez tous les muscles a la fin d
la session. Chague etirement do
étre soutenu pendant 15 a 30 st
condes (le tout ne devrait psc
prendre plus de 5 minutes);

» chague etirement doit étre appl
que de facon lente et progressive
= yous devez sentir un léger incot
fort et non de |a douleur

Le conditionnement
en cours de saison

Continuez vos exercices aerob
ques par intervalles 2 une freguer
ce de 2 sessions par semaine. Lai
sez Vous beaucoup de temps pol
les etirements. Maintenez une fre
quence de . deux fois par semair
pour les exercices de musculatio
a une intensité reduite, c'est-a-dir
deux series de huit repetitions

Tout ceci semble trés long. E
realite, une session d‘entrainemer
ne doit pas depasser une heure
exercices cardiovasculaire, 30 m
nutes; exercices de musculatior
20 minutes; étirements, 10 mint
tes.
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STATION TOUR BASE FAMILIALE PAR EXCELLENCE!
Saisonniers Journaliers
Tarif familial 6 16 22ans Joumnee* Demi-journée**
-15 ans -21 ans et +
Plan individuel 240$ 330$ 460% ceas e 20$ 138
2 membres 220% 310% 430% 16 421 ans 18% 13%
3 membres 200% 290% 360% :
4membreset + 180% 270% 295% Salaans 15% 103
- Aprés le 5 dec. 1995, plus taxes 65 ans et + 10% 10%
Journee 9h00ai6h30
Horaire o ate o0
16 h00a22h00
Lundi au vendredi:.............. 9h30a22h 00 Note:

) : — Gratuit pour les enfants de 5 ans et moins ac-
Samedi:........i.hikiiinn. 80 30:216 hOO compagneé d'un adulte : i
DIManche:..................cco. 8h304a16h 00 S inol00 semaine einelgie lesours denesite

bips o : — Ski de soirée du lundi au samedi (fermé le di-
Enneige artificiellement a 90% [rancho Som) W et
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L’abonnement La tarification

au mont Bellevue,
c’est plus qu’un billet

Saison 1995-1996. % SKI ALPIN

delsaison™ Catégorie deB's.ﬂo?;o 2 Carte de ski iouBr‘Ir';Ia L

Rés.* |N-Rés.| Rés.* |N-Rés.| Rés.* |N-Rés.
Un abonnement gratuit pour E’s’t‘fﬂsmanq 60$| 904|708 |90%| 48 | 58
un enfant de 8 ans et moins El’udiant
pour tout adulte qui achete {16 ans et plus) 90$/1258$/70$ [905| 8% |10$
son billet de saison.

ﬁggml;rspius} 120$[180 %] 708 |90$| 8% |10}

Une réduction de 25 a 50 % 3e f\ge
sur 1’achat d’un billet journalier (65 ans et plus) 60%| 905/705(90%| 4% | 5%
dans les stations de ski qui par- Coup|e 21553208 e | — | —
ticipent, avec le mont Bellevue, Eamile
au Programme inter-échange (enfant de 15 ans
de 1’ Association des stations et moins) 235%$13508%] — | — | — —

de ski du Québec (ASSQ).

#® La carte de ski est transférable ®

Rés.* : &éstdcn& dc‘S_I‘ljcrhrmkc. .
. - * euve de résidence requise.

Un algulsa_ge gratfut, = N-Rés.* : Non-résident.

mise au point n°l, a la boutique

Ski Mode Claude Adam.
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Une boutique et une école de ski COURS DE SKI POUR ENFANTS
(10 heures de cours)
Sessions de Noél

27, 28 et 29 décembre 1995
3,4et5 janvier 1996
co0T : 95 %

Sessions de fin de semaine
(5 samedis consécutifs)

Samedi matin de 10 h 00 a 12 h 00
COUT: 1055

Sessions « Reldache scolaire »
4,5 et 6 mars 1996

ACOURS DE SKI POUR Aoums

heures de cours)
-"s Lunch et mercredi en soirée
COOT: ]]55 coof:qss o

RENSEIGNEMENTS ET INSCRIPTION : 565°8626 ou 564°6602

La Tribune, Sports d"hiver,Sherbraoke, Jeudi 30 novembre 1995

Plusieurs facteurs se doi-
vent d‘étre considérés
lorsgue vous voulez vous
procurer une planche a nei-
ge. Premierement, quel style
avez-vous l'intention de pra-
tiquer? Deuxiemement,
quelles sont les conditions
de neige de votre région?
Dés que vous aurez répondu
a ces deux guestions, vous
pourrez passer au troisieme
elément a considérer pour le
choix de votre planche a nei-
ge, soit votre poids et votre
taille.

Votre style

Aimez-vous tout simple-
ment descendre une piste,
faire de Ia vitesse, de la cour-
se ou plutdt faire des sauts
et vous amuser dans la «de-
mi-lune»? Si vous préférez
cette derniére option, vous
aurez plus de succeés avec
une petite planche. De plus,
une planche flexible vous
donnera une meilleure relan-
ce pour les «ollie», (une ma-
noeuvre ou les spatules
avant ou arriére sont solici-
tées) ou tout simplement
pour amortir |'atterrissage
des sauts sur la spatule avant
ou arriere. Lorsque vous au-
rez determiné le style que
vous voulez adopter, il est
important de deéterminer ie
facteur neige qui vous per-
mettra de savoir si vous de-
VeZ VOUS procurer une plan-
che rigide ou une planche
molle.

Conditions de neige

Une planche rigide est
idéale pour de la neige dure
damée, spécialement a hau-
te vitesse. Une planche molle
est plus adaptéee pour 1a nei-
ge molle, pour la demi-lune
et pour les sauts. Une plan
che longue est ideale pour
faire des manoeuvres cou-
chés sans avoir peur de dé-
crocher ou pour faire des
sauts geants. Vous aurez plus
de plaisirs avec une planche
longue dans la poudreuse
une planche plus courte sera
de rigueur si vous étes sur
des pistes plus accidentées
ou si vous voulez faire des
manoeuvres sur. la neige ou
dans les airs.

Poids-taille

Pour les plus grands, une
planche plus longue est re-
commandee pour procurer
un positionnement plus lar-
ge. De plus, une planche
plus longue aide a disperser
le poids a cause du centre de
gravité qui se trouve plus
haut. En regard de votre
poids, le point le plus impor-
tant est de savoir si la plan-
che peut convenir a votre
poids.

Beaucoup de gens prefe-
rent une planche plus courte
que leur poids leur deman-
de. Faites attention a la lar-
geur de la planche, spéciale-
ment si vous avez de grands
pieds, le talon ou les orteils
risquent de frotter dans I3
neige! Vous pourrez tout de
meme ajuster votre position
avec une position plus agres-
sive de vos fixations ou vous
acheter des bottes qui ont
une coupe speciale aux or-
teils et aux talons.

Poids de la planche

Plus vous desirerez une
planche légére et plus vous
aurez a payer cher. Les ma-
teriaux ainsi que les metho-
des de construction utilisés

justifient la difféerence de
prix.
Nous wvous conseillons

d‘essayer quelgues planches
avant de vous en procurer
une. Dans le passe, I'equipe-
ment de location était re-
connu comme étant de qua-
lité bas de gamme et qui
etait souvent utilisé abusive-
ment. Toutefois, il y a plus
de centre de location qui of-

frent de I'équipement der-
nier cri. Le meilleur conseil?
Magasinez!

Robert Joncas
30 Noeuds sports et mode
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Un club de sKi

\9'%qrts

spécialement

concu pour les jeunes

L'Equipe de compétition de ski du
Mont Orford a pour mission de deve-
lopper le plus possible, chez les jeunes
de 8 a 16 ans qui lui sont confiés, leur
talent de skieur et de skieuses et ce,
par I'intermédiaire de la competition.
En ce sens, I'Equipe de competition de
ski du Mont Orford n'est ni un club so-
cial dont I'activité principale est le ski,
ni une équipe d‘élite de niveau provin-
cial ou méme regional.

Lorsque I'entraineur chef juge
gu’un jeune possede le niveau de base
et la motivation neécessaire pour faire
partie de I'Equipe de comnétition, que
ses performances lors des courses
soient médiocres, moyennes ou excel-
lentes, ce jeune a droit a toute l'atten-
tion et a tous les égards de la part de
I'équipe d'entraineurs. Ce qui compte
avant tout ce n'est pas de terminer
premier mais d'améliorer sa propre
performance

Par I'intermédiaire du ski de com-
pétition, I'Equipe a aussi pour mission
de favoriser le développement harmo-

nieux de la personne dans sa globalite
en favorisant I'émergence de valeurs
tels le respect, la tolérance, la perséve-
rance, la combativité... En ce sens,
I'Equipe de compétition souhaite faire
non seulement oeuvre d'enseignement
mais aussi d'éducation.

Dés que les conditions de neige le
permettent, I'entrainement sur neige
se deéroule tous les samedis et diman-
ches de 9h 00 a 14 h 30 jusqu'a la fin
du Camp de Noél. A partir de cette da-
te, I'entrainement sur neige se tient de
8 h 30 a3 14 h 30 jusqu’a 1a fin de Ia sai-
son. Les entraineurs sont egalement
disponibles pour I'entrainement lors
des congés scolaires réguliers (lors de
la période de Noel et lors de la semaine
de relache).

Tous les entraineurs du Club de ski
du Mont Orford sont accrédités par |a
Fédération de ski du Quebec et par
conséguent possédent toutes les com-
pétences nécessaires pour assurer un
encadrement adequat aux jeunes du
Club

JOURNALIER
Adulte o = treiv s L L 228

Etudiant (16 a 21 ans)....

20>

Enfant (6 a15ans........cccccceeeuueeee. 158
(65 ans et plus) ........ceeceeeeiieenene. 159

PASSE FAMILIALE

2 adultes/2 enfants..................... 65°
Enfant additionnel............... 10%

 Service de garderie
* Boutique de ski
* Ecole de ski

Faire de la marche...
tout en se gardant au chaud!

En cette froide matinée de janvier, vous étes
bien au chaud chez vous en train de savourer une
bonne tasse de café. Tout est recouvert d'une
épaisse couche de neige et les bourrasques vous
font frissonner. De votre fenétre, vous pouvez
voir deux personnes avancer péniblement sous Ia
neige, emmitouflées dans leurs combinaisons de
ski, écharpes de laine, bonnets et mitaines. Leur
courage vous étonne et vous voudriez pouyoir en
faire autant.

Chercher a s'établir un programme de culture
physigue n‘est pas de tout repos. Vous savez que
vous devez faire des exercices régulierement,
mais vous n‘étes pas Jane Fonda et les nouvelles
danses aérobiques semblent avoir été plutét con-
cues pour des professionnels que pour le com-
mun des mortels. Mais la marche... voila une acti-
vité que vous pratiquez depuis toujours et que
vous pourriez continuer a faire s'il ne faisait pas
aussi froid! Vous promener dans un centre com-
mercial avec votre conjoint ou un groupe d'amis
vous permet de faire de la marche par tous les
temps tout en rencontrant des amis. Plus besoin
de vous exténuer a faire de la danse aérobique.

La marche dans les centres commerciaux a
acquis beaucoup de popularité au Canada depuis

CENTRE DE SKI MONT ADSTOCK

(418) 422-2242
Bl SAISON 1995-199

oofﬂ
oINS

5

ses débuts il y a quelgues années. De nombreu
centres ouvrent leurs portes dés 6 heures du me
tin toute I'année pour gque les gens puissent com
mencer leur journee d'un bon pied. Certains cen
tres prennent la chose encore plus au serieux €
vont jusqu'a offrir des T-shirts et des bulletins in
formant les marcheurs des seminaires et confe
rences qui se donnent dans le centre commercic
et des événements spéciaux tels que les campa
gnes de souscription pour la Fondation des mala
dies du coeur.

= Organisez un «club du petit déjeuner». Mar
chez avec le méme groupe tous les matins pen
dant un mois, puis célébrez en prenant votre pe
tit déjeuner ensemble.

» Choisissez un organisme de charité et col
lectez 10 cents par kilometre parcouru pendan
trois mois. Selon le nombre de personnes dont s
compose votre groupe et la fréquence de leu
participation, la somme amassée pourrait aug
menter rapidement. Le fait de savoir que vos ef
forts pourraient aider certaines personnes
mieux vivre est trés encourageant.

LE MONT ADSTOCK...UNE MONTAGNE A DECOUVRIR POUR LE PLAISIR!

La Tri

iver,Shetbrooke, jeudi 30 novembre 1995




Comment se VvEtir pour les sports d’hiver

L'important, c’est de ne pas geler. Voila ce qu'il faut re-

tenir quand on magasine un ensemble de vétements de ski.

BOUTIQUE SPORT

)

SNOWBOARDS

Atlantis, Avalanche, A, Burton,
Free Surf, K2, Limited, Morrow,
Mazzo. Peach. 5150, Sims. Stapple

-KUU, JIB, ADDITION

-avec fixation Grizzly.

Snowboards

149958

Des tissus q:i respirent

D'abord les sous-vétements. Il importe de choisir un tis-

LE]W@I@@

Mitaines
Snowboards

Sims (hit) Columbia

29900$

K2 JuJU

avec fixation Aluminium A = ~

Chaussures -
AIRWALK

spécial

s 59958

spécial
Jacket p

rég. : 941s 6995$

52

BOUTIQUE SPORT

Jusqu’a

80%

sur vétements, gants,
mitaines de ski alpin et
snowboards tel que
‘O’Neil, Columbia, Bur-
ton, Mano Session,
Sims, West’f)each, Joff,
HIVEI‘I‘!‘], Chlorophile,
Louis Garneau. '

P|d nches a voile, skis nautiques, tubes, wakeboards,
skateboards, maillots, vétements d’aérobie, etc.

Tout doit étre vendu!

Ouvertdimanchede 12 h a l6 h et dulundi audimanche de 9h a 21 h
( iver,Sherbrooke, jeudi 30 novembre 1995

Su qui respire. On en trouve de nouveaux sur le marché fa-
briqués de laine polaire. Le sous-vétement doit garder le
corps au sec, prevenir I'humidité d‘atteindre le corps, ce qui
entraine les frissons. C'est pourquoi il doit étre suffisam-

ment ample pour faciliter le mouvement.

Le col roulé et le chandail doivent aussi «respirer», emmaga-
siner la chaleur et chasser I'humidité du corps. Certains pré-
férent encore les tricots en laine naturelle mais cette der-
niere s‘alourdit lorsqu’humide et prend parfois une éternité
a secher

Le skieur doit egalement choisir de bons bas, style ther-
mal de préférence, et porter une attention particuliére aux
extremités du corps. C'est par a téte surtout que s ‘echappe
la chaleur du corps, d'ol l'importance de bien se couvrir.
Une tuque fera I'affaire. Pour les mains, le skieur choisira
entre les mitaines et les gants, en laine naturelle ou polaire,
mais il faut savoir que les mitaines sont habituellement plus
chaudes

Saviez-vous que...

chaleur par la téte. Il
une tug Ou un bandeau

couvrir ses oreilles.

LE CORPS Cvmmnnref par un fhdl"hidll a cnl rr‘nule Il
vaut mieux porter pl
vétement lourd. Les couche
la chaleur et \.-"DIJS permettent
epaisseurs au besoin

LES MAINS... On ne s'amuse par lorsqu‘on a les mains ge-
lees. |l faut donc porter une bonne paire de gants ou de mi-
taines avec un revétement extérieur a I'épreuve du vent.

LES PIEDS... Les chaussettes sont un élément trés impor-
tant. Portez une bonne paire de chaussettes de laine

EXIGEZ
LA MEILLEURE
HUILE

Fiez-vous a
I’huile a injection
pour moto-neige,

23 95

DEMANDEZ A VOTRE DETAILLANT SINTO
RACING (DISTRIBUTEURS)

Michel Aubé
Deauville
B64-7442
Pagette: (514)
553-8577

13186

Benoit Béliveau
superviseur
(819) 571-0844

Raymond Maguire
875-3578

Territoire disponible.




